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gonfiore alle gambe. Via libera a
frutta ¢ verdura, meglio se a fo-
glia v&r&e perché ricca di oligoe-
lementi, v vitamine, fibre ¢ clorofil-
lax. Prima diiniziare la dieta sen-
tite il parere del medico.

POSTER

D\a

eDONNA

| gione e yogurt sono

la-sinergia vincente
per ritornare in li-

| nea dopo l'estate. 1l

menu, con le ricette,
€ messo a punto
dal dietologo

dei vip Ni-

cola Sor-

renti- |

wm{nag T2LA

. sin., irdietologo Ni-
cola Sorrenting, autore della
dim di gueste pagine per ri-

trovare fnrmae benessere.
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B Cafftote
con dclciﬁcan:e

parzlalmente
SCremato o

1 yogurt magro
B 2 ferte

biscottate

B 1 frutro a piacere

- I:..--_-1

B 1 spremuta d'agrumi
o 1 frutto a piacere

B Orecchiette
e cime di rapa
|per 2 persone)
£ 180 pasta
£ 600 cime di rapa
2 aceiughe sotto sale
capperi - peperancing
1 vasetto di yogurt magro

l'acqua che servirh per cuocere |

B Caffe ote

con dolcificante
1 bicchiere

parzialme nte
sCremato

o 1 yogurt magro
M 2 ferte
biscottate

LA DIETA DEL

B Caffe otécon
dolcificante

B 1 bicchiere di latte
parzialmente scremato
o 1 yogurt magro

B 2 ferte biscottate

B 1 spremuta
dlagrumi

o 1 frutto

a piacere

B 1 fructo
a piacere

| |1 platt::-

d] verdure

alla griglia

¥
|

|
|
|
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Cuocete la verdura in abbon- |

ol :
dante acqua salata. Lasciatela |
scolare bene, tenendo da parte |

umna teerina con le acciughe smi- :
nuzzate, i capperi, il peperonci- |

no e lo yogurt. Amalgamate

bene ¢ condite la pasta al den- |

M 1 tisana clE:Purativa

. M 1tisana depurativa

B 1 yogurt magro :l.lla J
frutea -
o 1 frutto a piacere

thihlikiy

i1 piatto Fagin]ini
¢ patate bollite

COn S¢ nﬂpl:

e salsa

&2 1 spremu
dagru mi

o 1 frutto

a piacere

B Zuppa di fave asparagi e 1
piselli con bruschette I
(per 2 persanc) !
200 fave i
200 g piselli |

400 g punte di asparagi

scalogna - dado - sale - prezzemolo |
2 ceeechiai d'olio extra vergine |
d'aliva

4 bruschette [
In una teglia mertete un blccl'u:rc }

| dacqua,ildado, loscalogno, il prez-

la pasta. Quindi metcetela in |

zemolo tritata e le verdure lavate e
tagliate. Coprite ¢ lasciate cuncere |
arecipiente coperto e a hiamma bas-

sa per venti minuti circa. A fine cot- |
tura, controllare di sale, agginngeee
l'olio pee insaporire e versate nelle
ciotole sul cni fondo avere posto le
bruscherre. i
|

W Trenette al pestolight

(per 2 persone)s g 180 tremette -

2 mazzetti di basilico - capperi -

I eucchiaio di pecoring - 1 mazzetto
di erba cipolling - aglio - T vaserto
di yognrt magro - sale

Lavate ed asciugate bene il basilico
e lerba cipollina, metterelo nel
mixer con i capperi, l'aglia e il pe-
corino. Tritate molto soceile e ag-
giungetevi lo yogurt e una presa di
sale, frullate fino a ottenere un
composto liscio e omogenea. Cuo-
cete le trenetre al dente e conditele
con la salsa preparara







